


BUTOANE

Nota:

Apdsarea scurtd a butonului are alt efect decat apasarea si mentinerea butonului apasat mai mult timp:

¢ Apdsare normal: apasati si eliberati butonul.

* Apasare lunga: apasafi si mentineti butonul apasat (cel putin o secundd). Apasati lung pentru scurtaturi (descrise la modurile principale).

STANGA DREAPTA

+ Opriti sau intrerupeti inregistrarii . yel‘geti la urmatorul mod sau nivel
antrenamentelor. in meniu.
¢ Anulati functia. ¢ Mariti valorarea selectata.

* lesiti din meniu si reveniti la nivelul MIJLOC
anterior din meniu. i -

* Reveniti la modul Time din orice mod ! Lﬁfgﬁgﬂ'}gﬁ%ﬂrarea
(ap&sati si mentineti butonul apasat « Acceptati functiall
cel putin o secunda, cu exceptia S " -
modului Exercitii unde ap&sati butonul ' I?trr:élrlltrinﬁdﬂ Sr‘]?:e:n;zlimozfgﬁt
de dou ori). rgneniug ' !

STANGA DREAPTA « Modul Exercise:
- Inregistrati informatii de
turd (lap) in timpul antrenamentelor
dumneavoastra

¢ Aprindei lumina de fundal la toate
modurile (ap&sati si mentineti
butonul apésat cel putin o secunda).

MJLOC



GHID RAPID DE UTILIZARE CS200 / CS200cad

Modul Settings (Setéri):
Schimbati ora si alte

Apasati butonul din STANGA de doua ori

Vizualizarea datei si Modul Files (Fisiere): Modul Totals (Totaluri):
aorei. Vizualizarea informatiilor Vizualizarea informafiilor
detaliate pe termen lung aferente
aferente ultimelor sesiuni de antrenamentelor.
antrenamente.
DREAPTA DREAPTA DREAPTA
MIJLOC MIJLOC
MiJLOC Data / Timpul Tot.Time / Date
din ultimul File (Fisier) DREAPTA
DREAPTA Tot.Kcal / Date
Data / Timpul DREAPTA
din Fisierele anterioare Odometer / Date
_(derulati-le ) Odometert
prin gir:]asggig#g))rmlw Odometer2 (daca este
activ
DREAPTA I,
Delete FILES (Stergeti ’
Fisierele) . Dustance1v/ Date .
Modul Exercise: Distance? (dacd este activ)

Monitorizati si inregistrati informatii
aferente antrenamentelor
dumneavoastra, cum ar fi ritmul
cardiac, viteza gi distanta.

DREAPTA
MaxSpeed / Date
DREAPTA
Max.Cad* / Date
DREAPTA
RideTime / Date

Modul Connect (Conectare):
Transferati setérile de pe PC

setari. la calculatorul dumneavoastra
de ciclism si trimiteti datele
antrenamentelor la
serviciul web.
DREAPTA
MiJLOC MiJLOC
Cycling SET Send FILES
DREAPTA DREAPTA
Timer SET Receive DATA
DREAPTA
Limits SET
DREAPTA
Bike SET
DREAPTA
Watch SET
DREAPTA
User SET
DREAPTA
General SET

*Necesita senzor de cadenta
Polar optional .



Stimate client,

Felicitari pentru achizitionarea noului calculator Polar pentru ciclism!
Suntem méndri sa va ajutdm s& va atingeti obiectivele conditiei fizice si de performanta.

Cititi prezentul manual cu atentie pentru a vé familiariza cu calculatorul

pentru ciclism. Prezentul manual contine informatiile necesare pentru folosirea si intretinerea
calculatorul pentru ciclism. Harta de functii de pe spatele primei coperte reprezinta

un ghid rapid de utilizare a trasaturilor versatile ce definesc calculatorul Polar pentru ciclism.
Taiati-o si tineti-o la dumneavoastrd. Accesati www.polar.fi pentru informatii mai detaliate
despre produs si www.PolarCyclingCoach.com pentru un program de antrenament personalizat
si pentru un jurnal de antrenament.

Vé multumim ca ati ales Polar!
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INTRODUCERE ASUPRA C

1.1 ELEMENTE PRODUS

Pachetul care contine calculatorul pentru ciclism Polar este
alcdtuit din urmétoarele componente:

Calculator pentru ciclism

Calculatorul pentru ciclism afiseazé

si inregistreaza datele de ciclism si
antrenament din timpul antrenamentelor.
Introduceti-vé setdrile personale in
calculatorul de ciclism si analizati
informatiile sesiunilor dupa antrenament.

Polar Bike Mount™
Fixati suportul pe bicicleté si atasati pe
acesta calculatorul de ciclism.

Polar Speed Sensor™
Un senzor de viteza fara fir masoara viteza
si distanta in timpul pedalarii.

Polar Cadence Sensor™

Setul CS200cad include un senzor de
cadentd. Un senzor de cadenta fara fir
mésoara viteza la care rotiti pedalele
bicicletei. Informatiile legate de utilizarea
produsului impreund cu senzorul de
cadentd sunt scrise cu albastru.

Setul CS200 nu include un senzor de
cadentd, insa il puteti cumpéra ca pe un
produs accesoriu.

ATORULUI PENTRU CICLISM POLAR

Polar WearLink™
Transmitétor codat
Conectorul transmite semnalul
ritmului cardiac la calculatorul de
ciclism.

T Zonele cu electrozi de pe banda

detecteaza ritmul cardiac.

Serviciile web Polar

www.polarpersonaltrainer.fi este un serviciu web complet creat
special pentru a va ajuta in atingerea obiectivelor dumneavoastra
de antrenament. Inregistrarea gratuita va permite accesul

la un program de antrenament personalizat, la un jumal de
antrenament, la articole folositoare si multe altele. in plus, puteti
gési cele mai noi indicatii si asistenté online pentru produs la
www.polar.fi.

Serviciu client si Informatii de garantie internationala

in cazul in care calculatorul de ciclism necesita reparatle
returnati-l la Centrul de service Polar impreuna cu Cardul de
returnare pentru reparatie. Garantia Polar pe doi ani este emisa
pentru clientul/cumpdratorul original al produsului. Pastrati Cardul
de garantie internationalé ca dovada a cumpérarii.

Cea mai noud versiune a acestui manual de utilizare poate fi
descarcata de pe www.polar.fi/support.



1.2 PRIMA UTILIZARE A CALCULATORULUI DUMNEAVOASTRA PENTRU CICLISM

Introduceti-vé setdrile in modul Setéri de bazé (ord, data, unitéti si setari personale).

Cum sa intrati in setérile de baza
Introducerea unor informatii personale corespunzatoare asiguré primirea feedback-ului corespunzator in functie de
performanta dumneavoastré (arderea caloriilor, determinarea limitelor OwnZone etc).

Activati calculatorul de ciclism ap&sénd butonul din MIJLOC.

Ecranul de afigare indica cifre si litere.

1. Apésati butonul din MIJLOC. Se afiseazd BASIC SET (Setari de bazd).
2. Continuati apaséand butonul din MIJLOC si urmati pasii de mai jos:

Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea
3. Time Set (Setare ora)

* Modul Time 24h/12h —#» DREAPTA b MIJLOC
* Setati formatul 24h sau 12h

* AM/PM (pentru formatul 12h) DREAPTA MIJLOC
* Setati AM sau PM.



Ecranul afiseaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea

¢ Hours DREAPTA MIJLOC
* Setatiora.

o Minutes DREAPTA MiJLOC
¢ Setati minutele.*

4. Date set**
+ Day/Month DREAPTA MIJLOC
* Setati ziua (in format 24h) sau
luna (in format 12h).*

* Month /Day DREAPTA MiJLOC
* Setati luna (in format 24h) sau
ziua (in format 12h).*

* Year DREAPTA MIJLOC
o Setati anul.*

Nota:
¢ “Numerele se deruleaza mai repede dacé apasati si mentineti apdsat butonul din DREAPTA in timp ce reglafi valoarea.
¢ **Data va fi afigatd conform formatului de ora selectat (24h: zi - luna - an / 12h: lund - zi - an).
* Dupé ce schimbafi bateriile sau dupd ce afi resetat unitatea de la incheietura mainii, trebuie doar sa setafi ora si data in
Setarile de baza. Puteti sari peste restul setérilor apasand si mentinand apasat butonul din STANGA.



Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea

5. Unit DREAPTA MIJLOC
kg/em sau Ib/ft * Setati unitatile pentru greutate si inaltime:
kg/cm sau Ib/ft.
6. Weight DREAPTA MIJLOC
kg/lb * Setati-va greutatea in kilograme sau livre.

Nota: Daca alegeti unitéile gresit, le putefi
modifica apasand butonul din STANGA si
revenind la pasul 5.

7. Height DREAPTA MIJLOC
cm/ft * Setati-vé indltimea in cm sau picioare.
* Setatiinci (daca alegeti Ib/ft). MIJLOC
8. Birthday DREAPTA MIJLOC
¢ Day/Month o Setati ziua (in format 24h) sau

luna (in format 12h).

¢ Month/Day DREAPTA MIJLOC
* Setati luna (in format 24h) sau
ziua (in format 12h).

* Year DREAPTA MIJLOC
* Setati anul.



Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afigatd intermitent pentru a accepta valoarea
9. Sex: DREAPTA MIJLOC
Male / Female * Alegeti barbat sau femeie.

* Se afigeaza Settings done (setdri complete).
* Pentru a va modifica setérile, apasati butonul din STANGA pén reveniti la setarea dorita.
* Pentru a accepta setarile, apasati butonul din MIJLOC iar calculatorul de ciclism va merge la modul Time.

Calculatorul de ciclism merge la modul salvare energie (ecran gol) dacd apasati butonul din STANGA sau daci nu
apasati nici un buton din modul Time timp de cinci minute. Puteti porni din nou calculatorul de ciclism apasénd orice
buton.



1.3 MONTAREA SUPORTULUI PENTRU BICICLETA, CALCULATORULUI PENTRU
CICLISM $I A SENZORILOR DE VITEZA $I CADENTA

1.3.1 SUPORTUL PENTRU BICICLETA $I CALCULATORUL DE CICLISM
1. Puteti monta suportul de bicicletd si calculatorul de ciclism in stanga sau dreapta ghidonului sau pe tija ghidonului cu
coliere de fixare.

2. Asezati partea din 4. Reglati pozitia calculatorului pe suportul pentru
cauciuc pe ghidon sau bicicleta. Rasuciti calculatorul de ciclism in sensul
pe tija ghidonului si agezati acelor de ceasornic pana cand auziti un clic.
suportul pentru bicicleta Puteti scoate calculatorul de ciclism apasandu-I in
peste aceasta. jos si rasucindu-I concomitent in sensul invers acelor

de ceasornic.

3. Treceti colierele peste
suportul pentru bicicleta si
reglati-le
in jurul ghidonului/axului.
Fixati bine suportul pentru
bicicleta Taiati capetele de
coliere ramase in afara.




1.3.2 SENZORUL DE VITEZA
Pentru a instala senzorul de viteza si magnetul de spite, aveti nevoie de un cutit si de o surubelnita mica.

max 50 cm /16"

1. Atasati senzorul de
viteza pe partea opusa a
furcii anterioare fata de
calculatorul de ciclism
montat. Senzorul de viteza
si calculatorul de ciclism
se vor afla la o distanta
maximéa de 30-40 cm/
1-1'3” unul de celalalt.

in cazul in care calculatorul de ciclism este fixat pe tija
ghidonului sau dac& va antrenati in zone cu interferenta
magneticd, distanta va fi micgorata (minim 30 cm/1’).
Senzorul de viteza si calculatorul de ciclism vor forma un

unghi de aproximativ 90°.

in cazul in care distanta dintre calculatorul de ciclism si
senzorul de viteza este mai mare decét cea recomandata
(de exemplu, la bicicletele montane ca urmare a
suspensiei fatd), senzorul de viteza poate fi atasat pe
aceeasi parte a furcii pe care ati montat calculatorul de
ciclism. in acest caz, distanta minim este de 50 cm/16”.

2. Fixati partea de cauciuc de
senzor.

3. Treceti colierele prin gaurile
senzorului de vitezd si ale
partii din cauciuc.

4. Reglati senzorul pe furca
anterioard astfel incat sigla
POLAR s fie orientata spre
afara. Fixati cablurile lejer.
Nu le strangeti inca
complet.



5. Atagati magnetul pe o spita
care se afla la acelasi nivel
cu senzorul. Gaura
magnetului trebuie sa fie
orientata spre senzorul de
viteza. Fixati magnetul de
spita si strangeti-l lejer cu o
surubelnita. Nu il strangeti
inca complet.

Reglati atat pozitia magnetului cét si pe cea a senzorului

de viteza astfel incat magnetul sa treacd pe langa senzor

féré sa il atinga. Reglati senzorul catre roatad/spite pe cat
de mult posibil. Spatiul gol dintre senzor si magnet va fi
mai mic de 4 mm/0'16”. Spatiul este corect in momentul
in care intre magnet si senzor poate fi introdus un colier
de fixare.

Rotiti roata din fata astfel incat sa puteti observa o viteza
afisata pe ecranul calculatorului de ciclism. Afisajul indica
faptul c& magnetul si senzorul de vitezd sunt pozitionate
corect. Odata ce magnetul si senzorul de viteza sunt
pozitionate corect, strangeti surubul magnetului cu
ajutorul unei surubelnite. De asemenea, strangeti bine
colierele i téiati capetele ramase.

14

Siguranta dumneavoastra este importanta pentru noi. in
timp ce mergeti cu bicicleta, pastrati-va privirea la drum
pentru a preveni orice accidente sau réniri. Verificati ca
ghidonul sa se roteascé normal si ca firele de franare sau
pentru schimbatorul de viteze s& nu se prinda de suportul
pentru bicicleta sau de senzori. De asemenea, verificati
ca suportul pentru bicicletd sau senzorii s& nu impiedice
pedalarea sau utilizarea franelor sau a schimbatorului

de viteze.

Tnainte de a incepe sé pedalat, trebuie s& setat
dimensiunea rotilor bicicletei dumneavoastré pe
calculatorul de ciclism. Pentru mai multe informatii,
consultati paginile 45-48.



1.3.3 SENZORUL DE CADEN'[i\
Pentru a instala senzorul de cadenta si magnetul pentru bratul pedalier aveti nevoie de un cutit.

1. Gasiti un loc potrivit pe bara 3. 3. Curatati si uscati un loc

diagonala pentru senzorul
de cadenta. Senzorul
trebuie montat la o distanta
de maxim 80 cm/ 2'6” de
calculatorul de ciclism
montat. Daca este nevoie,
senzorul poate fi fixat de
asemenea si de tija de sa.

. Asezati partea din cauciuc
pe senzorul de cadenta (A)
si treceti colierele prin
gaurile senzorului de
cadent si ale partii din
cauciuc (B).

potrivit pentru senzor

si reglati senzorul pe bara

diagonala. Daca senzorul
m atinge bratul pedalier (in

timpul rotirii), schimbati

pozitia senzorului, mutandu-| usor in sus. Reglati lejer
colierele. Nu le strangeti inca complet.

4. Magnetul pentru bratul
(—b pedalier trebuie instalat
in pozitie verticald pe fata
interioara a bratului

N e pedalier.

inainte de a fixa magnetul pe bratul pedalier, zona trebuie
curatata si uscata temeinic. Atasati magnetul de bratul
pedalier si fixati- cu ajutorul benzii.

=



5. Reglati cu atentie pozitionarea magnetului pe bratul
pedalier si a senzorului astfel incat magnetul sa treaca
pe langa senzor fara sé-| atinga.

Distanta dintre senzorul de cadentd si magnetul de

pe bratul pedalier trebuie s& fie de maxim4 mm/0'16”.
Spatiul este corect in momentul in care intre magnet si
senzor poate fi introdus un colier de fixare. Coltul de jos
al senzorului trebuie sa fie orientat spre magnet in timpul
rotirii si in cazul in care senzorul a fost fixat de tija de

sa. Coltul de jos al senzorului este indicat cu o sdgeata
inimagine. Odata ce magnetul si senzorul de cadenta
sunt pozitionate corect, strangeti bine colierele si taiati
capetele rdmase.

inainte de a incepe sé pedalati, setati dimensiunea rofii
bicicletei dumneavoastra pe calculatorul de ciclism si
pomiti functia de cadenta. Pentru mai multe informatii,
consultati paginile 45-48.



1.4 MODUL DE PURTARE A TRANSMITATORULUI

Transmisia codatd a ritmului cardiac reduce interferenta cu alte monitoare de ritm cardiac din apropiere. Pentru a va
asigura ca localizarea codului este efectuata cu succes si pentru a asigura monitorizarea normald a ritmului cardiac,
mentineti calculatorul de ciclism la o distanté de 1 metru / 3 picioare de transmitétor. Aveti grija sa nu va aflati
in apropierea altor persoane cu monitoare pentru ritmul cardiac sau de orice sursa de deranjamente electromagnetice.
Pentru informatii suplimentare referitore la interferentd, a se vedea Masuri de siguranté de la pagina 60.

Pentru a va masura ritmul cardiac, trebuie s& purtati transmitatorul.
1. Umeziti bine sub jet de apd suprafetele pentru electrozi de pe curea si asigurati-vé ca sunt
bine umezite..

1 2. Atagati conectorul la curea. Pozitionati litera L de pe conector langé cuvantul LEFT de pe
curea i inchideti incuietoarea. Reglati lungimea benzii pdné cand aceasta este stransé pe
corp si confortabild. Strangeti banda in jurul pieptului, exact sub pectorali, si inchideti a doua

incuietoare.
2,
3. Verificati cé cele doud zone ude cu electrozi se afla direct pe piele si ca sigla Polar de pe
conector se afla in centru si in pozitie verticala.
3. Pentru a vedea cum sa incepeti masurarea ritmului cardiac, consultati capitolul urmator.

Pentru a detasa conectorul de pe curea, apasati cu presiune cu degetul mare si degetul arétator
si rotiti ména in modul arétat in imagine.

Nota: In cazul in care calculatorul de ciclism nu vé afiseaza ritmul cardiac, asigurati-vé c electrozii
transmitétorului sunt umezi $i cureaua sta in pozitie corecta pe corp.




2. ANTRENAMENT

2.1 INREGISTRAREA ANTRENAMENTELOR $I MASURAREA RITMULUI CARDIAC

Puteti inregistra sapte figiere pentru antrenamente. Exista dou& modalitati de a incepe inregistrarea antrenamentelor.
Daca activati functia AutoStart, calculatorul de ciclism incepe si opreste in mod automat inregistrarea antrenamentelor
atunci cand incepeti si intrerupeti pedalarea.

Daca functia AutoStart este oprité, puteti incepe inregistrarea antrenamentelor apdsand butonul din MIJLOC. Pentru
informatii suplimentare referitoare la functia AutoStart si la modul de activare/dezactivare a functiei, consultati paginile
45-46.

1. Purtati transmitétorul in modul descris la paragraful ,Modul de purtare a transmitatorului” de la pagina 17. Montati
suportul pentru bicicletd, senzorul de viteza si de cadentd pe bicicletd conform instructiunilor de la paginile 12-16.

2. Activati calculatorul de ciclism prin apasarea butonului din MIJLOC si incepeti de la modul Time. Calculatorul de
ciclism va citi in mod automat ritmul cardiac. Asteptati pana cand calculatorul va detecteaza ritmul cardiac si pe
ecran apare simbolul @ intermitent dupa 15 secunde.* Durata antrenamentului nu este inca inregistrata.

3. Setati-vé calculatorul de ciclism pe suportul montat.
* Dacd ati activat functia AutoStart, valoarea ritmului cardiac si viteza apar pe ecran cand incepeti sa pedalati.
* Dacé functia AutoStart este dezactivata, puteti incepe inregistrarea antrenamentului prin apasarea butonului din
MIJLOC atunci cand valoarea ritmului cardiac si viteza apar pe ecran.
De asemenea, durata antrenamentului incepe sa se contorizeze.

4.+ Dacd afi activat functia AutoStart, calculatorul de ciclism intrerupe automat inregistrarea antrenamentului in
momentul in care v& opriti din pedalat.



Dac functia AutoStart este dezactivati, puteti intrerupe antrenamentul apasand butonul din STANGA

de doud ori. Pentru informatii suplimentare asupra modului de intrerupere a antrenamentului, consultati pagina 25.
in cazul in care ritmul cardiac nu este afisat si pe ecran apare simbolul 00, detectarea ritmului cardiac a fost
intreruptd. Aduceti calculatorul de ciclism langa sigla Polar de pe transmitator pentru a reporni detectarea ritmului
cardiac. Nu este necesara apasarea niciunui buton.

in cazul in care este limitele OwnZone® sunt selectate, procedura de determinare a limitelor OwnZone incepe in
momentul in care porneste inregistrarea antrenamentelor.

Pentru mai multe informatii, consultati sectiunea OwnZone de la pagina 42.

Pentru a sari peste determinarea limitelor OwnZone i pentru a utiliza determinarea anterioara pentru OwnZone,
apasati butonul din MIJLOC in momentul in care pe ecran apare 02 . simbolul OwnZone. in cazul in care nu
ati mai determinat pana acum limitele OwnZone, se vor folosi limitele de ritm cardiac aferente varstei dumneavoastra.

Nota: * @ Un chenar in jurul simbolului cu ritmul cardiac indica transmisia unui ritm cardiac codat.

e Incazul in care calculatorul de ciclism nu va afiseaza ritmul cardiac, asigurafi-vé c& electrozii transmitétorului sunt umezi si c&

banda este suficient de stransa pe corp.



2.2 FUNCTII iN TIMPUL ANTRENAMENTELOR

Nota: Informatiile referitoare la antrenamentele dumneavoastra sunt salvate numai daca cronometrul, adica durata antrenamentelor, a
functionat timp de cel putin un minut sau dacé a fost memoraté cel putin o tura.

Modificarea informatiilor de pe afigaj: Apasati butonul din DREAPTA pentru a vizualiza urmatoarele optiuni in timpul
antrenamentelor:

E / Distanta parcursa alterneaza cu distanta calatoriei in momentul in care ai

: s efectuat cel putin o tura.
Dizt 234 Trir 150 ) iee . ' < a . <
' \ Distanta célatoriei este resetatd la zero de fiecare data cand efectuati o tura

N apasand butonul din MIJLOC.

' 3 E@ B Viteza de pedalare (km/h sau m/h)

w \ Cadenta, adicd viteza de pedalare

Ritmul cardiac. In cazul in care nu este afigat ritmul cardiac sau daca nu ati setat
informatiile utilizatorului, dispozitivul afiseazé in schimb viteza.

- s e Viteza si ritmul cardiac sunt, de asemenea, afisate grafic. Cu ct apar mai multe linii, cu atat
mai mare sunt ritmul cardiac sau viteza si invers. O linie de viteza inseamna 5 km/h sau 3 mph iar in momentul in care
sunt afisate 10 linii, viteza dumneavoastra este de 50 km/h sau 30 mph sau mai mare.

Nota: De asemenea, puteti apasa si mentine apasat butonul din DREAPTA pentru a seta calculatorul s& deruleze afisajele in mod
automat. Derularea poate fi opritd apdsand si mentinand ap&sat butonul din DREAPTA.
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Indicatorul de crestere s sau scadere *: a vitezei medii.

Cadenta
{
N
SBE=SSeen / Ritmul cardiac
3.5
w 0 N -
;e Kilocaloriile pe care le-ati ars pana acum.

Cumularea kilocaloriilor incepe in momentul in care ritmul dumneavoastra cardiac
este afisat. In cazul in care dispozitivul nu afiseaza ritmul cardiac sau dacd nu ati setat

253 keal informatiile utilizatorului, viteza este afisatd in schimbul informatiilor referitoare la calorii.

Cronometrul, adica durata antrenamentelor.

: 3 E cﬁu Cadenta

( viteza in schimb. Daca ai setat distanta pe care o vei parcurge, calculatorul de ciclism
( 55 estimeaza momentul sosirii la destinatie in functie de viteza de pedalare. Pentru informatii
- \ suplimentare, consultati pagina 37.
) \ Ora din zi

\ Cadenta

Ritmul cardiac
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5. / Limitele ritmului cardiac: in partea stanga puteti vedea limita inferioara a ritmului

S0—4-155 dumneavoastra cardiac iar in partea de dreapta limita superioara a ritmului dumneavoastra

( a E n cardiac. Simbolul ritmului cardiac se mutd la stdnga sau la dreapta in functie de ritmul

'L E dumneavoastra cardiac. In cazul in care simbolul ritmului dumneavoastra cardiac nu este

vizibil, inseamna ca ritmul dumneavoastra este fie mai jos de limita inferioara intermitenta
fie peste limita superioar intermitenta. in acest caz va fi declansaté o alarmé, doar dacé
sunetul este pornit. in cazul in care ritmul cardiac nu este citit, limitele nu sunt afisate. Pentru
informatii suplimentare, consultati pagina 40.
Timpul in care v-ati antrenat in zona tinta, adica in limita ritmului cardiac.

Cadenta
Ritmul cardiac

Ritmul cardiac mediu si indicatorul de crestere sisau scadere *: a ritmului cardiac mediu
in ultimul minut.
Numarul curent de kilocalorii arse (kcal/h) este afisat alternativ cu intensitatea pedalarii

( oo (kcal/km sau keal/m). in cazul i care dispozitivul nu afiseaza ritmul cardiac sau daci nu
( E@ EG ati setat informatiile utilizatorului, viteza este afisaté in schimbul informatiilor referitoare la
T AN e \ calorii.
Cadenta

Ritmul cardiac
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Alarma pentru zona tintd: Cu Alarma pentru zona fintd va putefi asigura cd efectuati antrenamentele la intensitatea
potrivitd. In momentul in care limitele de ritm cardlac din zona tinté sunt activate, sunetele calculatorului de ciclism
declangeaza o alarma dacé va situati sub sau peste limitele ritmului cardiac. Puteti seta limitele pentru zona tinta din
meniul Settings/Limits SET (Setéri/Setéri Limite). Pentru informatii suplimentare, consultati pagina 40. in cazul in care
va situati in afara zonei tinta, valoarea ritmului cardiac incepe sa lumineze intermitent si calculatorul scoate un semnal
sonor la fiecare bétaie a inimii.

Simbolul «1| din coltul dreapta sus al afisajului indicé faptul ¢ Alarma zonei tinté este activata. Nu uitati c& sunetul
butoanelor poate fi, de asemenea, pornit/oprit din modul Setari. Pentru a porni sau a opri sunetele, a se vedea pag. 54.
Nota: Daca limitele de ritm cardiac nu sunt activate, in timpul inregistrarii antrenamentelor nu va suna alarma zonei intd si in Summary
File (Fisierul sumar) sau in File (Fisier) nu se vor inregistra informatii referitoare la zona finta.

Memorarea duratei turei (Lap Time) si a duratei intermediare (Split time): Apasati butonul din MIJLOC pentru a
memora durata turei si durata intermediara.

Lap time indica timpul scurs pentru parcurgerea unei ture. Split time reprezinta timpul de la inceputul antrenamentului
pana la memorarea unui timp de tura (de exemplu, de la inceputul antrenamentului pana in momentul in care a patra
tura a fost memorata).

LarTime SFLitTime

M I _ L —Durataturei MM
Mt o 30

P
SRSS S S ee= e =ae
| ave b

I N . ' .
@ E/ Numarul turei ™ E Ritmul cardiac mediu calculat
W TN e la inceputul turei.

_L—Durata intermediara

Nota:
¢ Dacé afi activat functia AutoLap din modul Settings, calculatorul dumneavoastra inregistreaza in mod automat turele atunci cand
ajungeti la distanta setata de exemplu, dupa fiecare kilometru sau fiecare mild. Pentru informatfii suplimentare, consultai pagina 37.
e Puteti memora pana la cel mult 50 de timpuri de tura. In momentul in care memoria pentru ture este plind, dispozitivul va afisa
textul LapTime FULL (memorie ture plind). Puteti consulta duratele de tura in timpul antrenamentelor, insa acestea nu vor mai fi
inregistrate.
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Cronometre: Cronometrele calculatorului dumneavoastra functioneaza in timpul inregistrarii antrenamentelor.
Calculatorul pentru ciclism scoate un semnal sonor in momentul in care timpul a fost atins de cronometru. in cazul in
care este pornit numai cronometrul 1, acelasi cronometru scoate un semnal sonor intotdeauna dupa ce timpul setat
s-a scurs in timp ce efectuati antrenamentele. in cazul in care cronometrul 2 este, de asemenea, pornit, cronometrele
alterneaza n timp ce efectuati antrenamentele. Pentru informatii suplimentare, consultati pagina 39.

intreruperea antrenamentelor:
1. Apésati butonul din STANGA. Inregistrarea antrenamentelor, cronometrul si orice alte calcule sunt puse pe pauza.
2. Pentru a continua, apasati butonul din MIJLOC.

Efectuarea antrenamentelor pe intuneric: Dacé activati lumina de fundal apdsand si mentinand apasat butonul
din MIJLOC in timpul inregistrarii unui antrenament, lumina de fundal se va reactiva automat in timpul aceluiasi
antrenament de fiecare daté cand apasati orice buton.

Not: in cazul in care timpul maxim de inregistrare a unui fisier (99 ore 59 min 59 s) este depdsit, calculatorul de ciclism scoate un

semnal sonor, pune inregistrarea pe pauza si afiseazd HALT (OPRIRE). Opriti inregistrarea apasand butonul din STANGA. Pentru mai
multe informatii despre cum s& goliti memoria pentru noi figiere prin stergerea unor fisiere, consultai pagina 31.
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2.3 INTRERUPEREA ANTRENAMENTELOR $I VIZUALIZAREA FISIERULUI SUMAR

1. Apdsati butonul din STANGA pentru a pune pe pauza inregistrarea antrenamentelor. Se afiseaza Paused (intrerupt).
2. Apésati butonul din STANGA. Se afiseaza Summary FILE si urmatoarele informatii incep sa deruleze in mod automat:

Informatii figier antrenament inregistrat

Exe Time

Durata antrenamentului inregistrat.

Ritmul cardiac mediu.

Limits Limitele ritmului cardiac folosite in timpul antrenamentelor (daca sunt setate limitele).
In Zone Timpul petrecut in zona tinté a ritmului cardiac.

Kcal Kilocaloriile arse in timpul antrenamentelor.

AvgSpeed Viteza medie.

Avg Cad. Cadenta medie.
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Informatii figier antrenament inregistrat

Distance Distanta parcursa.

RideTime Timpul de pedalare.
De exemplu, dacd vé opriti din pedalat si nu opriti inregistrarea antrenamentelor, calcularea timpului
parcurs se va opri automat, insd durata antrenamentului va continua s& se contorizeze. Daca functia
AutoStart este activata, timpul de antrenament si cel parcurs sunt aceleasi, deoarece calculatorul de
ciclism porneste si opreste automat inregistrarea in momentul in care incepeti sau vé opriti din pedalat.
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3. VIZUALIZARE INFORMATII INREGISTRATE - FILE (FISIER)

Apésati pe butonul din
MiJLOC.

* Date/Time of the
latest File (Data / ora
ultimului Fisier)
Apasati butonul din
DREAPTA.

* Date/ Time of

the previous Files
(Data/ ora Fisierelor
anterioare) (derulati-
le prin apasarea
butonului din
DREAPTA.

Apésati butonul din
DREAPTA.

* Delete Files

Fisierul de antrenament va permite vizualizarea informatiilor de pedalare si de antrenament
memorate in timpul inregistrarii unei sesiuni de antrenament. Calculatorul pentru

ciclism incepe inregistrarea informatiilor intr-un Figier imediat ce incepeti sa inregistrati
apasand butonul din MIJLOC sau sa folositi functia AutoStart. Informatiile referitoare la
antrenamentele dumneavoastra sunt salvate numai dacé cronometrul a functionat timp de
cel putin un minut sau dacd a fost memorata cel putin o tura.

3.1 VIZUALIZAREA FISIERULUI DE ANTRENAMENT

1. In modul Time, ap&sati butonul din DREAPTA. Se afiseaza FILES.

2. Apasati butonul din MIJLOC. Date (data) si Time (ora) sunt afisate alternativ pe ecran.

3. Data si ora la care a inceput antrenamentul
sunt afisate alternativ pe ecran.
Se afiseazd numarul fisierului cel mai recent
inregistrat. Folositi butonul din DREAPTA
pentru a parcurge fisierele. Cu cat numarul
fisierului este mai mare, cu atét fisierul este mai
recent.

Nota: Delete FILES (Stergeti FISIERELE) este ultima optiune din ciclul Fisierelor. Pentru mai multe
informatii despre stergerea fiierelor, consultati pagina 31.

4. Pentru a vizualiza informatiile inregistrate intr-un figier, apasati butonul din MIJLOC
pentru a selecta figierul.
5. Apasati butonul DREAPTA pentru a parcurge informatiile inregistrate.
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Informatii figier antrenament inregistrat

Exe.Time

Avg HR / Max HR

Limits

In/Above/Below
Zone

Kcal
Distance

AvgSpeed
Max

Avg Cad.
Max

Nota:

Durata antrenamentului inregistrat.
Ritmul cardiac mediu si ritmul cardiac maxim alternativ in batéi de inima pe minut (bpm).

Nota: Dacé va setafi limitele ritmului cardiac in procente din ritmului cardiac maxim, aceste valori
sunt afisate, de asemenea, ca procente din ritmul cardiac maxim (%).

Limitele ritmului cardiac (in bpm sau %) folosite in timpul antrenamentelor (daca sunt setate limite).

Timpul de antrenament pe care l-ati petrecut in (In Zone), peste si sub limitele zonei tintd (daca
sunt setate limite) alterneaza pe ecran.

Kilocaloriile arse in timpul antrenamentelor.
Distanta parcursa.

Viteza medie si maxima.

Cadenta medie i maxima.

¢ Informatiile alternante sunt derulate automat pe ecran. Pentru derulare rapidé, ap&sati butonul din MIJLOC.
e Apdsali si mentineti apasat butonul din MIJLOC pentru a aprinde lumina de fundal in modul File.
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Informatii figier antrenament inregistrat

RideTime Timpul de pedalare.
LAPS Numarul de ture in timpul antrenamentului.
TR
LAPS Nota: Informatiile referitoare la ture sunt afisate dac afi
LI memorat cel putin o tura in timpul antrenamentelor.

6. Pentru a vedea cea mai buna tura, apasati butonul
din MIJLOC.

STRRT

\_snex vexr ) o " ) R
Sunt afisate informatiile referitoare la cea mai buna tura:

/w Cea mai rapida tura.
/ Numarul celei mai bune ture.
n n.S B )
Juwrags

7. Parcurgeti turele cu butonul din DREAPTA. Apasand butonul
din MIJLOC puteti parcurge urmétoarele informatii referitoare

3 - la ture:
snck wext

Durata intermediara.

( oiEs J— Durata turei.
M A - / Ritmul cardiac maxim si ritmul cardiac mediu din timpul turei
U ':U 5 G- alteneaza pe ecran.
{J
| '| [ { -. - Nota: Ultima turd este inregistrata in mod automat in momentul
10 le E ( lo E in care antrenamentul a fost intrerupt cu ajutorul butonului

STANGA, nefiind niciodatd cea mai bund tur.



Informatii figier antrenament inregistrat

( erina )
Spaed

=il
Unl
(C o
(u=7

Cadernce

5

\_BAck oK next )/

Diztance
lg =
(ac

S

—
——

{
&S

¢

BACK ok NEXT

/nm

E 3 { _— Distantele intermediare alterneazé pe ecran.
"

Speed (Viteza)
Viteza din momentul inregistrarii turei.
Viteza medie din timpul turei.

Cadence (Cadenta)
Cadenta din momentul inregistrérii turei.
Cadenta medie din timpul turei.

Distance (Distanta)
Distanta turei si

* Pentru a reveni la modul Time, apasati si mentineti apasat butonul din STANGA.
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3.2 STERGEREA FISIERELOR UNUL CATE UNUL

Puteti goli memoria prin stergerea unor fisiere. Odata ce ati sters un fisier, nu mai puteti sa-I recuperati.

. In modul Time, apasati butonul din DREAPTA. Se afigeazi FILES.
. Apasati butonul din MIJLOC.
. Apasati butonul din DREAPTA péna cind se afigeaza Delete FILES. Apasati butonul din MIJLOC.
. Folositi butonul din DREAPTA pentru a parcurge figierele.
. Apasati butonul din MIJLOC pentru a selecta fisierul pe care doriti s&-| stergeti.
Calculatorul de ciclism va intreabd: Are You sure (Sunteti sigur(d)?).
6. Pentru a sterge fisierul, apasati butonul din MIJLOC.
Ca alternativa, pentru a anula stergerea, apasati butonul din STANGA.
Puteti continua derularea figierelor prin apasarea butonului din DREAPTA.

[ O R R

* Pentru a continua stergerea fisierelor, mergeti la pasul 4.
* Pentru a reveni la modul Time, apésati si mentineti apdsat butonul din STANGA.
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4. VALORI TOTALE

Apasati pe butonul din
MiJLOC.

¢ Tot.Time/Date

Apasati butonul din

DREAPTA.

¢ Tot.Kcal/Date

Apasati butonul din

DREAPTA.

* Odometer / Date
Odometer1
Odometer2
(daca este activ)

Apasati butonul din

DREAPTA.

* Distance1/Date
Distance2
(daca este activ)

Apasati butonul din

DREAPTA.

* MaxSpeed / Date

Apasati butonul din

DREAPTA.

* Max.Cad / Date

Apasati butonul din

DREAPTA.

¢ RideTime / Date

32

Valorile totale includ valorile cumulative si valorile maxime ale informatiilor inregistrate in
timpul sesiunii de antrenament. Valorile sunt actualizate in mod automat, in momentul in
care nregistrarea antrenamentului este oprita.

Vizualizarea Valorilor totale
1. In modul Time, apésati butonul din DREAPTA péna cand pe ecran se afiseaza TOTALS (TOTALURI).
2. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseaza mesajul Tot.Time si timpul total.

3. Apésati butonul din DREAPTA pentru a parcurge urmatoarele informatii:

Valori totale

(Tt Tiem )
Tot. Time

{ t2dos

STRRT
BACK NExT

10,0405 =

10,0405 =

Data la momentul inceperii cumulrii.

Durata cumulata totald a antrenamentelor

Data la momentul inceperii cumuldrii.

Numarul total cumulat de calorii arse.



100405 = 100405 = 150505 - Data la momentul inceperii cumularii.

Odometer o | Odometerl - Odometerd Contorul de parcurs alterneaza cu data la care a inceput cumularea si
| 3 ] B 5 n"" B n”" cu cumularea pentru bike 1 si bike 2.
o | W HH (A Ly 5 _ ,
Nota: Contorul de parcurs masoard distanfa parcursd cumulativa
si poate fi resetat numai cu ajutorul instrumentului UpLink. Pentru
informatii suplimentare, consultati pagina 55.
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Valori totale

34

( Miztancel )
0

izt ancel

KM

(WH¥

STRRT
BACK NexT

Distances

K

(W1¥

START
BACK NEXT

( MawSeaad )
M

s SFeed
o

52

START
BACK NexT

{405 05 = Data la momentul inceperii cumularii.
Cumularea distantei parcurse pentru bike 1 si bike 2 (Distance1
este actualizata in momentul in care este folositd bicicleta 1 iar
Distance2 este actualizatd in momentul in care este folosita
bike 2).

150505 =

10,0405

Data actualizarii.

Viteza maximé din sezon.



Valori totale

(" Maw.Cad ) 100405 Data actualizarii.
o Cadenta maximé din sezon.

(" RideTime ) 10.04.05 = Data la momentul inceperii cumularii.

= E: = 5 |'|5 Durata totald cumulativa a pedalarii.

* Pentru a reveni la modul Time, apasati si mentineti apasat butonul din STANGA.
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Resetarea valorilor totale sau revenirea la valorile vitezei si cadentei maxime anterioare.

Folositi Valorile totale ca un calculator de sezon pentru valorile aferente antrenamentelor dumneavoastra, resetandu-
le o data pe sezon. In loc de resetare, puteti reveni la valorile vitezei si cadentei maxime anterioare. Odata ce a fost
resetata sau reluata, valoarea respectiva nu mai poate fi recuperata.

Tncepeti cu orice afisaj din tabelul anterior (Tot.Time, Tot.Kcal, Distance1/2, MaxSpeed, Max.Cad, RideTime).

1. Apésati butonul din MIJLOC pentru a incepe resetarea valorii dorite. Se afiseazd mesajul Reset? (Resetare?)
2. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseaza mesajul Are You Sure.

3. Daca da, apésati butonul din MIJLOC.

Ca varianta, pentru a anula resetarea, apasati butonul din STANGA.

Revenire la valorile vitezei si cadentei maxime anterioare.

1. Incepeti cu afisajul MaxSpeed sau Max.Cad.

2. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseazé mesajul Reset?

3. Apasati butonul DREAPTA. Se afiseaza Return Old (Reveniti la valoarea veche).
4. Pentru a reveni la valoarea anterioard, apasati butonul din MIJLOC.

* Pentru a revenila modul Time, apsati si mentineti apasat butonul din STANGA.

Nota: Contorul de parcurs poate fi resetat numai cu ajutorul instrumentului UpLink. Pentru informatii suplimentare, consultati pagina 55.
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5. SETARI

Apasati pe butonul din
MIJLOC.
* Cycling SET
Apésati butonul din
DREAPTA.
e Timer SET
Apasati butonul din
DREAPTA.
 Limits SET
Apésati butonul din
DREAPTA.
* Bike SET
Apésati butonul din
DREAPTA.
* Watch SET
Apésati butonul din
DREAPTA.
¢ User SET
Apasati butonul din
DREAPTA.
* General SET

Puteti vizualiza sau modifica setérile din meniul Setari.

Sfat: Setarile pot fi configurate, de asemenea, cu ajutorul instrumentului Polar UpLink Tool™. Acestea
pot fi transferate pe calculatorul dumneavoastré de ciclism de pe PC. Pentru informatii suplimentare,
consultati pagina 55.

Pentru a seta valorile:

¢ Reglati sau selectati o valoare cu butonul din DREAPTA.

o Acceptati alegerea si intrati in meniu cu butonul din MIJLOC.

¢ Anulati-va alegerea si reveniti la modul sau la meniul anterior apdsand butonul
din STANGA

5.1 FUNCTIA DE DISTANTA PARCURSA PENTRU MOMENTUL _

ESTIMAT DE SOSIRE Sl SETARI DE INREGISTRARE AUTOMATA A

TURELOR (CYCLING SET)

La setarile de pedalare puteti face doud setdri diferite:

¢ RideDist Setarea distantei de pedalare.
Setati distanta pe care o veti parcurge iar calculatorul de ciclism va estima timpul de
sosire la destinatie in functie de viteza de pedalare.

« AutoLap: inregistrarea automata a turelor.
Setati distanta pentru tura automata iar calculatorul de ciclism va inregistra informatiile
referitoare la ture de fiecare data cand ajungeti la distanta respectiva. De exemplu, dacéd
setati 1 km/m, calculatorul de ciclism va inregistra informatiile referitoare la tura la fiecare
kilometru sau mild.
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Ambele functii opereaza in timpul inregistrarii antrenamentelor. Pentru mai multe informatii, consultati paginile 20-23.

1. in modul Time, apasati butonul din DREAPTA péna cand pe ecran se afigeaza SETTINGS.
2. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseazé Cycling SET.
3. Continuati ap&sand butonul din MIJLOC si urmati pasii de mai jos:

Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea

4. RideDist DREAPTA MIJLOC
On/OFF * Pornirea sau oprirea functiei distantd de pedalare.  (Dacé ati oprit functia, sériti peste pasul 5)
5. RideDist DREAPTA MIJLOC
On * Setare in kilometri sau mile.
6. AutoLap DREAPTA MIJLOC
On/OFF * Pornirea sau oprirea functiei inregistrare (Daca ati oprit functia, sariti peste pasul 7)
automatd a turelor.
7. AutoLap DREAPTA MiJLOC
On * Setare in kilometri sau mile.

* Pentru a reveni la modul Time, ap&sati si mentineti apasat butonul din STANGA.
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5.2 SETARI CRONOMETRU (TIMER SET)
Calculatorul dumneavoastra de ciclism este dotat cu doud cronometre alternante. Cronometrele functioneaza in timpul
inregistrarii antrenamentelor.

Sfat: Folositi cronometrele, de exemplu, pentru a va aminti sa beti apa la anumite intervale de timp sau ca instrument de antrenament
pentru antrenare pe intervale, astfel incét sa stiti cand sa treceti de la un antrenament mai greu la unul mai usor si invers.

1. In modul Time, apasati butonul din DREAPTA pana cand pe ecran se afiseazi SETTINGS.
2. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseazé Cycling SET.

3. Apasati butonul DREAPTA. Se afiseaza Timer SET.
4. Continuati apasand butonul din MIJLOC si urmati pasii de mai jos:

5. Timer 1(Cronometru 1) DREAPTA MIJLOC
On/OFF * Pomiti sau opriti cronometrul. (Dacé ati oprit functia, sériti peste pasul 6)
6. Timer 1(Cronometru 1) DREAPTA MIJLOC
On * Reglati minutele (0-99 minute).
DREAPTA MIJLOC

* Reglati secundele (0-59 secunde).

* Pentru a seta cronometrul 2, repetati pasi 5 si 6. .
* Pentru a reveni la modul Time, apésati si mentineti apdsat butonul din STANGA.

39



5.3 SETARILIMITE RITM CARDIAC (LIMITS SET)

La setari limite ritm cardiac (Limits SET) puteti alege tipul de limita a ritmului cardiac:

* Manual Limits (Limite manuale): Puteti crea o zona a ritmului cardiac tinta setdnd manual limitele maxime si
minime ale ritmului

* OwnZone: Calculatorul de ciclism poate determina in mod automat zona dumneavoastra individuala de ritm cardiac
pentru aerobic (cardiovasculara). Aceasta zon& se numeste OwnZone (OZ). OwnZone va asigurd ca vé antrenati in
limite de siguranta. Pentru informatii suplimentare, consultati pagina 42.

* Limits Off (Limite oprite): De asemenea, puteti dezactiva limitele zonei tintd, atunci cand nu existé limite pentru
ritmul cardiac tintd in timpul inregistrarii antrenamentelor sau valori ale zonei ritmului cardiac tinta (In Zone) calculate
in Summary File sau File.

Utilizati instrumentul OwnZone sau zona ritmului cardiac tinta pentru a mentine un anumit nivel de intensitate, in functie
de obiectivele pe care le aveti.

1. In modul Time, apasati butonul din DREAPTA pana cand pe ecran se afiseazi SETTINGS.

2. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseazé Cycling SET.
3. Apasati butonul din DREAPTA péna cand pe ecran se afiseaza Limits SET.
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4. Continuati apasand butonul din MIJLOC si urmati pasii de mai jos:

Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea
5. TYPE DREAPTA MIJLOC

Manual / OwnZone / Off * Selectati Manual sau OwnZone (definire automata ~ (Dacé ati oprit functia, sariti peste pasii 6-8)
a zonei ritmului cardiac personal) sau Off.

6. HR/HR% DREAPTA MJLOC
SET ¢ Alegeti valoarea ritmului cardiac exprimat sub (Daca ati ales OwnZone, sariti peste
forma de batai pe minut (bpm) sau % din valoarea  pasii 7-8)
maxima a (% HRay)-

7. HighLimit DREAPTA

* Setati limita superioard a valorii ritmului cardiac. =~ MIJLOC
8. LowLimit DREAPTA

* Setati limita inferioara a valorii ritmului cardiac. MIJLOC

* Pentru a reveni la modul Time, ap&sati si mentineti apasat butonul din STANGA.
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5.3.1 OWNZONE
Calculatorul de ciclism Polar poate determina in mod automat zona dumneavoastra individuald de ritm cardiac pentru
aerobic (cardiovasculara). Aceasta zond se numeste OwnZone (0Z).

OwnZone se bazeaza pe masurarea modificarilor ritmului cardiac din timpul incélzirii. Variabilitatea ritmului cardiac
reda modificérile din fiziologia dumneavoastra. Pentru majoritatea adultilor, OwnZone corespunde cu 65-85 % din ritmul
cardiac maxim. OwnZone poate fi determinata in 1-5 minute in timpul perioadei de incélzire prin pedalare, mers pe jos
sau jogging. OwnZone poate fi mai ugor de gésit in timpul pedalarii in spatii interioare decét in timpul pedalarii in aer
liber, deoarece viteza este mai usor de controlat. Ideea principala este s incepeti sé pedalati cu o intensitate micé, si
anume, ritmul cardiac sa fie sub 100 bpm/50 % HR,,,,. Apoi incepeti treptat s& cresteti intensitatea antrenamentului
pentru a va mari ritmul cardiac pe cat de incet posibil. Utilizarea limitelor OwnZone face antrenamentele mai usor si mai
placut de efectuat.

Limitele OwnZone au fost dezvoltate pentru oamenii sanatosi. Anumite boli pot impiedica stabilirea variabilitatea

ritmului cardiac cu ajutorul limitelor OwnZone, de exemplu, presiunea arteriald, anumite aritmii cardiace si anumite
medicamente.
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Determinarea limitelor de ritm cardiac OwnZone

Inainte de a incepe determinarea OwnZone, asigurati-v c&:

* Afiintrodus corect setdrile utilizatorului. Calculatorul de ciclism va cere informatiile care lipsesc (de exemplu, data
nasterii) inainte de a accepta setrile limitei.

* Ati activat limitele OwnZone. Cu functia OwnZone pomitd, calculatorul de ciclism va face in mod automat
determinarea limitelor OwnZone de fiecare daté cand incepeti o sesiune de antrenare.

Va trebui sd redefiniti limitele OwnZone:

* in momentul in care vé schimbati mediul in care va antrenati sau felul antrenamentelor.

* daca va antrenati dupd o pauzd mai mare de o saptdmana;

* daca nu sunteti sigur/d de starea dumneavoastra fizica in momentul inceperii antrenamentului. De exemplu, sunteti
stresat, nu v-ati recuperat dupa antrenamentul anterior sau nu va simtiti bine;

* dupd ce va modificati setarile.

1. Incepeti de la modul Time si apasati pe butonul din MIJLOC. Pe ecran apare simbolul OwnZone 0Z¥ ... Daca
doriti sa sriti peste determinarea limitelor OwnZone si sé folositi limitele OwnZone determinate anterior, apasati
butonul din MIJLOC in momentul in care

2. Incepe determinarea limitelor OwnZone. Determinarea limitelor OwnZone se face in cinci etape.

OZk____ Pedalati sau mergeti incet timp de 1 min. Mentineti-va ritmul cardiac sub 100 bpm/ 50 % HR, in timpul
primei etape. Dupd fiecare etapa veti auzi un semnal sonor (daca setérile pentru sunt pornite) iar afisajul se
va lumina in mod automat (dac& anterior ati aprins lumina de fundal o data), indicand finalul etapei.

OZkk___  Pedalati sau mergeti normal timp de 1 min. Mériti-va usor ritmul cardiac cu 10-20 bpm/ 5 % HR .

OZkkF .~ Pedalati sau mergeti alert timp de 1 min. Mariti-va ugor ritmul cardiac cu 10-20 bpm/ 5 % HR ..

OZkkEE_. Pedalati alert sau alergati incet timp de 1 min. Mériti-va usor ritmul cardiac cu 10-20 bpm/ 5 % HR .

OZkkkEEF  Pedalati sau mergeti in pas alergdtor sau alergati timp de 1 min.
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3. La un anumit moment in timpul celor cinci etape, veti auzi doud semnale sonore. Limitele OwnZone au fost
determinate. Daca stabilirea a fost efectuata cu succes, mesajele OwnZone si Updated alterneaza cu limitele
ritmului cardiac pe ecran. Limitele sunt afisate ca batai pe minut (bpm) sau ca procent din ritmul dumneavoastra
cardiac maxim (%HR,,) in functie de setarile pe care le-ati efectuat.

4. Dacé determinarea nu a avut succes, se vor folosi limitele OwnZone anterior determinate iar functia OwnZone apare
pe ecran odatd cu limitele. In cazul in care vé determinati limitele OwnZone pentru prima oard, se vor folosi limitele
de ritm cardiac aferente varstei dumneavoastra.

Cr ore

158

(| &=
(C 1ebD

Ulterior v& puteti continua antrenamentul. incercati s& va mentineti in zona ritmului cardiac stabilitd pentru a beneficia
din plin de beneficiile antrenamentelor.

Pentru mai multe informatii despre OwnZone, accesati www.polar.fi si www.polarownzone.com.
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5.4 SETARIBICICLETA (BIKE SET)

Puteti seta doud preferinte pentru calculatorul de ciclism. Efectuati setarile pentru ambele biciclete; in momentul in care
incepeti inregistrarea antrenamentelor alegeti doar bike 1 sau 2. Pentru ambele biciclete puteti efectua urmatoarele
setdri:

* AutoStart on/off Functia AutoStart pormneste sau opreste automat inregistrarea antrenamentelor in momentul in
care incepeti sau va opriti din pedalat.

+ Cadence on/off Un senzor de cadentd fara fir masoara viteza la care rotiti pedalele bicicletei.

* Wheel Setrile dimensiunii rotii reprezinta o conditie obligatorie pentru informatiile de pedalare.
Pentru mai multe informatii, consultati pagina urméatoare.

1. in modul Time, apasati butonul din DREAPTA pana cénd pe ecran se afiseaza SETTINGS.

2. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseazé Cycling SET.
3. Apasati butonul din DREAPTA péna c&nd pe ecran se afiseazé Bike SET.
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4. Continuati apasand butonul din MIJLOC si urmati pasii de mai jos:

Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea
5. Bike1/2 DREAPTA MiJLOC

* Selectati bicicleta pe care doriti sa o setati:
bicicleta 1 sau 2.

6. AutoStart DREAPTA MIJLOC
On/OFF * Pomiti sau opriti functia AutoStart.
7. Cadence DREAPTA MIJLOC
On/OFF * Pomiti sau opriti functia cadenta.
8. Wheel DREAPTA MIJLOC
* Reglati dimensiunea rotii (mm) bicicletei
dumneavoastrd.

* Pentru a reveni la modul Time, apasati si mentineti apasat butonul din STANGA.
Nota:

* Mérimea rofii este indlicata intotdeauna in milimetri, deoarece aceasta mésura este mai precisa.
e Functiile de masurare a vitezei si distantei sunt intotdeauna pornite.
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Pentru a afla dimensiunea rotii dumneavoastra, aveti urmatoarele alternative:*

METODA 1.

Uitati-va la roata si cautati diametrul tiparit pe aceasta.
In tabelul de mai jos cautati diametrul rotii in inci sau in ETRTO si cautati-i corespondentul de dimensiune a rofii in
milimetri din dreapta.

ERTRO

25-559
23-571
35-559
37-622
47-559
20-622
52-559
23-622
25-622
28-622
32-622
42-622
47-622

Diametru dimensiune roata (inci) Setare dimensiune roata (mm)

26x1.0 1884
650 x 23C 1909
26 x1.50 1947
700 x 35C 1958
26x1.95 2022
700 x 20C 2051
26x2.0 2054
700 x 23C 2070
700 x 25C 2080
700 x 28 2101
700 x 32C 2126
700 x 40C 2189
700 x 47C 2220

Nota: *Dimensiunile rofii din tabelul de mai sus sunt orientative deoarece dimensiunea rofii depinde de tipul rotii si de presiunea aerului.
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METODA 2.
Marcati fata cauciucului din fata cu o linie si rotiti cauciucul perpendicular pe sol. De asemenea, puteti folosi supapa
ca element de marcare. Trasati o linie pe sol. Migcati-va bicicleta in fata pentru o rotatie completa a rotii. Verificati ca
anvelopa sa fie perfect perpendiculara pe sol. Trasati o alta linie exact unde semnul de pe cauciucul din fata atinge
solul.
mm Masurati distanta dintre cele doua linii de pe sol.

Scadeti 4 mm pentru a scoate din calcul greutatea dumneavoastra pe bicicletd, pentru a afla

circumferinta rofii.

-4 mm

mm . o . .
Aceasta este valoarea pe care trebuie sa o setati pe calculatorul de ciclism
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5.5 SETARI CEAS (WATCH SET)

in meniul Watch SET, puteti modifica setdrile zilei si datei.

1. In modul Time, apasati butonul din DREAPTA pana cand pe ecran se afiseazi SETTINGS.
2. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseazé Cycling SET.

3. Apasati butonul din DREAPTA péna c&nd pe ecran se afiseaza Watch SET.

4. Continuati apdsand butonul din MIJLOC si urmati pasii de mai jos:

Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea

5. Time

* Time mode 24h/12h DREAPTA MIJLOC
* Setati modul de timp 24h sau 12h.

s AM/PM DREAPTA MIJLOC

(daca folositi formatul 12h) * Setati AM sau PM.

DREAPTA MIJLOC
* Setati orele.

DREAPTA MIJLOC
* Setati minutele.
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Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea

6. Date*
¢ Day/Month DREAPTA MIJLOC
* Setati ziua (in format 24h) sau
luna (in format 12h).
¢ Month/Day DREAPTA MJLOC
* Setati luna (in format 24h) sau
ziua (in format 12h).
¢ Year DREAPTA MIJLOC

* Setati anul.

* Pentru a reveni la modul Time, apasati si mentineti apasat butonul din STANGA.

Nota: *Ordinea in care afi efectuat setarile datei depinde de modul de timp pe care I-ati ales (24h: zi - lun& - an /
12h: lund - zi - an).
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5.6 SETARI INFORMATII PERSONALE (USER SET)

calculatorului de calorii.

1. in modul Time, apasati butonul din DREAPTA péna cand pe ecran se afiseaza SETTINGS.
2. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseazé Cycling SET.

3. Apasati butonul din DREAPTA péna cand pe ecran se afiseaza User SET.

4. Continuati apasand butonul din MIJLOC si urmati pasii de mai jos:

Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea

5. Weight DREAPTA MiJLOC
kg/lb * Setati-vé greutatea in kilograme sau livre.

6. Height DREAPTA MIJLOC
cm/ft * Setati-vé indltimea in cm sau picioare.

* Setatiinci (dacd alegeti livré/picior). MiJLOC
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Ecranul afigeaza urmatoarele: | Apasati butonul din DREAPTA Apasati butonul din MIJLOC
pentru a seta valoarea afisata intermitent pentru a accepta valoarea

7. Birthday DREAPTA MIJLOC
¢ Day/Month * Setati ziua (in formatul 24h) sau luna (in formatul 12h).
DREAPTA
¢ Month/Day ¢ Setati luna (in formatul 24h) sau ziua (in formatul 12h). ~ MIJLOC
DREAPTA
e Year ¢ Setati anul. MIJLOC
8. HR Max DREAPTA MIJLOC
* Reglati HR ,,, daca va cunoasteti valoarea actuala a

ritmului cardiac maxim masurat in laborator.
Valoarea ritmului cardiac maxim determinat pe baza
varstei (220-varsta) este afisat ca setare implicita
atunci cand setati aceastd valoare pentru prima data.

9. HRSit DREAPTA MIJLOC
* Reglati-vé valoarea ritmului cardiac in pozitie sezuta
(cititi instructiunile de pe pagina urmatoare).
10. Sex: DREAPTA MIJLOC
¢ Male/Female * Alegeti barbat sau femeie.

* Pentru a reveni la modul Time, apasati si mentineti apasat butonul din STANGA.
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Valoarea maxima a ritmului cardiac (HR,y)

HRax este folosit pentru a estima consumul de energie. HR,,, reprezintd numérul cel mai mare de batai de inima
pe minut din timpul depunerii efortului maxim. HR,,, este de asemenea folositor pentru determinarea intensitatii
antrenamentelor. Cea mai buna metoda pentru va determina propriul HR 5 €ste aceea de a efectua un test de efort
maxim prin antrenament intr-un laborator.

Valoarea ritmului cardiac din pozitie sezuta (HRgj)

HRq; este folosit pentru a estima consumul de energie. HRg; trebuie sa reprezinte ritmul dumneavoastra cardiac tipic
atunci cand nu faceti nici un fel de activitate fizica (din pozitie sezutd). Pentru a determina cu ugurinté HRg;, purtati
transmitatorul, agezati-va si nu efectuati nicio activitate fizicd. Dupa doud sau trei minute, apasati butonul din MIJLOC in
modul Time pentru a vizualiza ritmul cardiac. Acesta este HRg;.

Pentru a va calcula HRg; cu mai multd acuratete, repetati procedura de céteva ori si calculati media rezultatelor.
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5.7 SETARIPENTRU SUNETELE $I UNITA]’ILE CALCULATORULUI DE CICLISM
(GENERAL SET)

Puteti vizualiza si modifica urmétoarele setéri din modul General SET:

* Sounds Pornirea sau oprirea sunetelor de activitate pentru calculatorul de ciclism 'l".
* KeySound Pornirea sau oprirea sunetelor butoanelor pentru calculatorul de ciclism.
¢ Units Setérile unitatii afecteaza informatiile personale si setérile ceasului.

. in modul Time, apasati butonul din DREAPTA pana cand pe ecran se afigeaza SETTINGS.
. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseazé Cycling SET.

. Apasati butonul din DREAPTA péna cand pe ecran se afiseazé General SET.

. Continuati apaséand butonul din MIJLOC si urmati pagii de mai jos:

S w D —

5. Sound: DREAPTA MIJLOC
On/OFF * Pornirea sau oprirea sunetelor de activitate.

6. KeySound DREAPTA MIJLOC
On/OFF * Pornirea sau oprirea sunetelor butoanelor.

7. kglem sau Ib/ft DREAPTA MIJLOC
Unit * Selectati kg/cm sau Ib/ft.

* Pentru a reveni la modul Time, apasati si mentineti apasat butonul din STANGA.
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6. CONECTARE - COMUNICARE DE DATE

6.1 EDITAREA SETARILOR CU AJUTORUL UNUI CALCULATOR
Calculatorul de ciclism Polar va ofera posibilitatea de a va edita setarile cu ajutorul
instrumentului Polar UpLink si cu cel al PC-ului. De asemenea, va puteti personaliza afisajul
calculatorului dumneavoastré pentru ciclism, descércand logo-uri. Pentru acest lucru aveti
nevoie de instrumentul Polar UpLink.

Instrumentul Polar UpLink poate fi descarcat de pe www.polar.fi sau de pe www.polar.fi.

Apésati pe butonul

din MIJLOC. Pentru a putea utiliza instrumentul Polar UpLink, aveti nevoie de un calculator cu placa de
sunet si boxe sau casti dinamice Pentru informatii suplimentare asupra cerintelor de sistem,
l\pzigﬁ :J{-;ﬁl i consultati capitolul Specificatii Tehnice. Pentru instructiuni suplimentare accesati www.polar.
DREAPTA. fi sau www.polar fi.

* Receive DATA

Pentru a transfera fisiere de pe PC pe calculatorul de ciclism:

1. In modul Time, apasati butonul din DREAPTA pana cand pe ecran se afiseazé
CONNECT.

2. Tineti calculatorul de ciclism la o distant& de maxim 10 cm/ 4” de difuzoare sau césti.
Apasati butonului din MIJLOC. Se afiseaza Send FILES(Trimitere date).

3. Apasati butonul din DREAPTA. Se afiseazd Receive DATA (Rceptie date) (.

4. Tncepeti transferul de date de la PC.

5. Daca transferul de date a fost realizat cu succes, se afiseazd Ok. Daca transferul a esuat,
se afiseaza Failed

55



6.2 TRANSFERAREA DATELOR AFERENTE ANTRENAMENTELOR iN JURNALUL DE
ANTRENARE DE PE WEB

polarpersonaltrainer.com este un serviciu Web complet creat special pentru a vé ajuta in atingerea obiectivelor

dumneavoastra de antrenament. Inregistrarea gratuitd va permite accesul la un program de antrenament personalizat,

la un jurnal de antrenament, teste si calculatoare, articole folositoare i multe altele. Puteti s& obtineti acces si s&

incepeti procesul de inregistrare pentru serviciul Web pe www.polarpersonaltrainer.com.

Calculatoarele de ciclism Polar CS200™ si CS200cad™ cu functia de comunicare de date SonicLink va oferd optiunea

de a transfera fisiere de antrenament in jurnalul de antrenament personal de pe serviciul Web polarpersonaltrainer.com.

Pentru aceasta aveti nevoie de aplicatia software Polar WebLink.

Puteti descarca Polar WebLink pe PC-ul dumneavoastrd de pe www.polarpersonaltrainer.com.
Pentru a putea transfera informatiile despre antrenamentele inregistrate cu Polar WebLink, aveti nevoie de un calculator
personal cu placa audio si microfon.

Pentru a transfera figiere de la calculatorul de ciclism in serviciul Web:

1. In modul Time, ap&sati butonul din DREAPTA péna cand pe ecran se afiseazd CONNECT.

2. Tineti calculatorul de ciclism la o distanté de aproximativ 5 cm/ 2" de microfon. Apasati butonul din MIJLOC. Se
afiseaza Send FILES.

3. Apasati butonul din MIJLOC. Se afiseaza Send ALL. Puteti alege fie sa trimiteti toate fisierele, fie cate un figier.

4. Dacé alegeti sa trimiteti fisierele unul c&te unul, puteti derula fisierele cu butonul din DREAPTA. Alegeti fisierul pe
care doriti s&-| trimiteti apasénd butonul din MIJLOC

5. Daca alegeti sa trimiteti toate figierele o datd, apasati butonul din MIJLOC cénd pe ecran este afisat mesajul
Send ALL.

6. Daca transferul de date a fost realizat cu succes, se afiseaza Ok. Daca transferul a esuat, se afiseaza Failed.

* Pentru a reveni la modul Time, apasati si mentineti apasat butonul din STANGA.

Nota: Consultati sectiunea Help a aplicatiei Polar WebLink pentru mai multe instructiuni.
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7. INGRIIRE SI INTRETINERE

Ca orice alt dispozitiv electronic, calculatorul dumneavoastrd de
ciclism Polar trebuie manevrat cu grija. Sugestiile de mai jos va vor
ajuta s va indepliniti obligatiile de garantie si sd va bucurati de
acest produs timp de mai multi ani.

Ingrijirea calculatorului dumneavoastra de
ciclism

* Calculatorul de ciclism si senzorii de viteza si de cadenta sunt
rezistenti la apd, deci ii puteti folosi pe timp de ploaie. Pentru a
mentine rezistenta la apa, nu spalati calculatorul de ciclism sau
senzorii de viteza si de cadenta cu un jet sub presiune i nu-i
scufundati sub apa.

* Pastrati calculatorul de ciclism si transmitétorul la loc rece si
uscat. Nu le depozitati intr-un mediu umed, intr-un material care
nu permite aerisirea (0 punga de plastic sau o geanta de sport)

si nici intr-un material conducétor, cum ar fi un prosop umed.
Transpiratia si umezeala pot mentine electrozii transmitatorului uzi
si transmitdtorul activat, scurtand viata bateriei.

* Mentineti calculatorul de ciclism curat. Curatati calculatorul si
senzorii de vitezd si cadenta cu o solutie de sapun delicat si apa,
dupé care clatiti-i cu apa curatd. Nu-i scufundati in apa. Uscati-i
cu grijé cu ajutorul unui prosop moale. Nu folositi alcool sau orice
material abraziv cum ar fi buretii de sarma sau substantele chimice
de curatare.

* Temperaturile de functionare pentru calculatorul de ciclism si
senzorii de viteza i cadenté sunt de la -10 grade C la +50 grade C
/de la +14 grade F la +122 grade F.

* Evitati lovirea puternica a senzorilor de viteza si cadenta
deoarece v-ar putea deteriora senzorii.

* Nu expuneti calculatorul de ciclism direct in lumina solara timp
indelungat, cum ar fi sa-| l&sati in masina sau montat pe suportul de
bicicleta.

Service

in timpul celor doi ani de garantie/perioadei de garantie, va
recomandam ca service-ul sd fie efectuat numai la un Centru de
service Polar autorizat. Garantia nu acoperd daunele sau pagubele
rezultate din service-ul neautorizat de Polar Electro.

Bateriile senzorilor de viteza si cadenta
Contactati Centrul de service Polar autorizat pentru inlocuirea
senzorilor de viteza si cadenta.

Bateria calculatorului de ciclism

V& recomandém sd apelati la un centru service autorizat Polar
pentru inlocuirea bateriei. Evitati sa deschideti capacul sigilat al
bateriei; dacd alegeti, totusi, s& schimbati bateria singur/a, urmati
instructiunile de pe pagina urmatoare.

Nota: Pentru a asigura durata de viata maxima a capacului bateriei,

deschidefi- numai atunci cand dorifi s& schimbati bateria.

* = Indicatorul de baterie descarcatd si mesajul LowBatt. este
afisat cand a mai rdmas 10-15% din capacitatea calculatorului
de ciclism. Lumina de fundal si sunetele calculatorului de ciclism
sunt automat dezactivate cand se afiseazd simbolul ==.

e Utilizarea excesiva a luminii de fundal consuma bateria
calculatorului mai rapid.

e Latemperaturi scazute este posibil sa apard indicatorul
de baterie scazutd, insd acesta dispare atunci cand revine la
temperaturi mai mari.
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Pentru a schimba bateria calculatorului de ciclism aveti

nevoie de o surubelnitd mica, o moneda si o baterie

(CR2032)

1. Cu ajutorul unei monede

fixate pe canelura capacului din

spate, deschideti capacul bateriei

apasand usor si desuruband in

sensul invers acelor de ceasornic.

2. Scoateti capacul bateriei.

Bateria este atasaté de capac,

2 de aceea acesta trebuie ridicat
usor cu ajutorul unei surubelnite.
Scoateti bateria si inlocuiti-o cu
una noud. Asigurati-va c& nu
deteriorati firele capacului.

3. Asezati partea negativé (-) a bateriei orientaté catre

calculatorul de ciclism iar partea pozitiva (+) spre capac.

4. Garnitura capacului de baterie este atasata, de

asemenea, de capac. Tnlocui;i garnitura doar daca

este deterioratd. Inainte de inchide capacul bateriei,

asigurati-va cd garnitura acestuia se afla in stare buna

si ca este fixata corect in canelura.

5. Puneti capacul bateriei la loc si inchideti-l inguruband

in sensul invers acelor de ceasornic, cu ajutorul unei

monede. Asigurati-vd ca afi inchis bine capacull
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Nota:

Daca este utilizata conform instructiunilor producétorului,
garnitura va avea o duratd de viafa egald cu cea a
calculatorului de ciclism. Totugi, dacd garnitura este deterioratd
va recomandam s& contactafi un Centru de service Polar.
Garniturile de rezerva sunt disponibile numai la Centrele de
service Polar autorizate.

Dupd schimbarea bateriei, reintroduceti setarile orei si datei in
Setarile de baza. Pentru informatii suplimentare, consultafi
pagina 8. .

Tinefi bateriile departe de copii. In caz de inghitire, contactai
imediat medicul.

Bateriile se vor arunca conform reglementarilor locale.

Ingrijirea transmitatorului WearLink

Detagati conectorul de la curea atunci cand nu-I folositi.
Dacé folositi pe piele un produs contra insectelor, atunci
asigurati-va ca acesta nu intra in contact cu transmitatorul.
Conectorul WearLink

Curatati transmitétorul periodic dupd utilizare cu o
solutie de sépun delicat si apa.

Nu folositi alcool sau orice material abraziv cum ar fi
buretii de s&rmé sau substantele chimice de curétare
pe orice piesd a transmitatorului.

Nu uscati conectorul in orice alt mod decét cu un
prosop. Manevrarea gresita a acestuia I-ar putea
deteriora.

Nu puneti niciodata conectorul in magina de spélat sau
in storcator!



Cureaua WearLink

* Cureaua poate fi spalata in masina de spalat la 40 °C /
104 °F. Recomandam utilizarea unui saculet de
spalare.

* Recomandam spalarea curelei dupa fiecare utilizare
in apa de bazin cu un continut ridicat de clor.

* Nu uscati cureaua la storcator!

¢ Nu célcati cureaua!

Bateria transmitatorului WearLink

Durata de viatéd medie estimaté a bateriei transmitatorului

este de 2 ani (utilizare: (1 ord/zi, 7 zile/saptdmana) Daca

transmitatorul nu mai functioneaza, ar putea fi din cauza

c& bateria s-a terminat. Pentru a schimba bateria, aveti

nevoie de o moneda, o garnitura si o baterie (CR 2025).

1. Deschideti capacul bateriei
conectorului cu 0 moneda,
rasucind-o in sens invers
acelor de ceasormic din pozitia
CLOSE (INCHIS) in pozitia
OPEN (DESCHIS).

2. indepérta;i capacul bateriei,
ridicati cu grija bateria i
inlocuiti-o cu 0 noud baterie.

. indepénagi garnitura capacului de baterie si inlocuiti-o

Cu una noua.

. Asezati partea negativa (-) a bateriei orientatd in jos iar

partea pozitiva (+) spre capac.

. Puneti capacul la loc astfel incét sigeata sa fie

orientata spre pozitia OPEN. Asigurati-va c& garnitura
capacului este pozitionaté corect in canelura.

. Apasati usor pe capac pana cand suprafata

sa exterioara se afla la acelasi nivel cu suprafata
conectorului.

. Rotiti capacul in sensul acelor de ceasornic cu ajutorul

monedei pana cand ségeata trece de la OPEN la
CLOSE. Asigurati-va c& ati inchis bine capacul!

Nota:

Pentru a asigura durata de viata maxima a capacului bateriei,
deschideti-I numai atunci cand doriti s& schimbati bateria.
Recomandam schimbarea garn/tum capacului de baterie de
fiecare data cand schimbati bateria. Putei achizitiona inelul de
garniturd/kiturile de bater/e de Ia retailerii bine aprowzmnat/ El
la Service-urile Polar. in SUA si Canada: Gamiturile de rezervi
sunt disponibile numai la Centrele de service autorizate Polar.
Tineti bateriile departe de copii. In caz de inghitire, contactafi
imediat medicul.

Bateriile se vor arunca conform reglementarilor locale.
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8. MASURI DE SIGURANTA

Calculatorul de ciclism Polar va aratd indicatorii de performantd. Indica nivelul efortului i a intensitdtii fiziologice in
timpul antrenamentelor pe care le efectuati. De asemenea, mésoara viteza si distanta atunci cand functioneaza cu
un senzor de viteza Polar. Senzorul de cadentd Polar este menit s& mdsoare cadenta in timpul pedaldrii. Nici o alta
utilizare nu este destinatd sau sugerata.

Interferenta electromagnetica

Perturbatiile pot aparea langa liniile de fnaltd tensiune, semafoare, linii suspendate ale cailor ferate electrice, linii ale
troleibuzelor sau tramvaielor, televizoare, motoarele autoturismelor, calculatoarele bicicletelor, unele echipamente
pentru antrenament actionate electric, telefoane celulare sau la portile electrice de securitate.

Diminuarea posibilelor riscuri in timpul antrenamentului

Antrenamentul poate include anumite riscuri. nainte de a incepe un program normal de antrenament, este recomandat
sa raspundeti la urmatoarele intrebéri referitoare la starea dumneavoastrd de sandtate. Daca raspundeti cu "da"
la oricare dintre aceste intrebari, va recomandém s& consultati un medic inainte de a incepe orice program de
antrenament.

* Atifost inactivi din punct de vedere fizic in ultimii 5 ani?

* Aveti tensiunea arteriald mare sau colesterolul ridicat?

* Prezentati simptome ale unei boli?

¢ Luati medicamente pentru tensiune arteriald sau pentru orice alta afectiune?

¢ Ati avut probleme de respiratie in trecut?

¢ Sunteti in curs de vindecare in urma unei boli grave sau a unui tratament medicamentos puternic?

* Folositi un pacemaker sau un alt dispozitiv electronic implant?

* Fumati?

¢ Sunteti insarcinata?



Observati cd, in plus faté de intensitatea antrenamentului, medicatia pentru inima, tensiune, afectiuni psihologice, astm,
respiratie, etc, precum si unele bauturi energizante, alcoolul si nicotina pot afecta, de asemenea, ritmul cardiac.

Este important sa fiti atent la reactiile corpului dumneavoastra din timpul antrenamentului. Dacd simtiti dureri
neasteptate sau oboseald excesiva in timpul antrenamentului, se recomanda intreruperea antrenamentului sau
continuarea acestora la o intensitate mai scazuta.

Avertisment pentru utilizatorii de pacemaker, defibrilator sau un alt dispozitiv electronic implantat. Persoanele
care au un pacemaker vor folosi calculatorul de ciclism Polar pe propriul risc. inainte de a incepe utilizarea
dispozitivului, recomandam intotdeauna un test de efort maxim prin antrenament sub supravegherea unui doctor. Testul
are scopul de a asigura siguranta si fiabilitatea utilizérii simultane a pacemaker-ului si a calculatorului de ciclism Polar.

Daca sunteti alergic la orice substanta care intra in contact cu pielea dumneavoastra sau daca suspectati o
reactie alergica ca urmare a utilizarii produsului, verificati materialele listate la pagina 64. Pentru a evita orice reactie
a pielii fata de transmitétor, purtati-| peste cdmasa. Totusi, umeziti bine cdmaga sub zona electrozilor pentru a asigura o
functionare perfecta.

Impactul combinat dintre umezeala si frecare intensa poate duce la aparitia unei culori negre pe suprafata
transmitatorului, care poate pata hainele deschise la culoare.
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9. INTREBARI FRECVENTE

Ce pot sa fac daca...

...nu apare nimic pe afisajul calculatorului de ciclism?

Dacé folositi calculatorul de ciclism pentru prima oara:
Calculatorul de ciclism se afla in modul de economisire a bateriei
in momentul in care iese din fabrica. Pentru a-l activa, apasati
butonul din MIJLOC de doua ori. Ulterior vor aparea Setarile de
baza. Pentru informatii suplimentare, consultati pagina 8.

Dacd afi mai folosit calculatorul de ciclism:

Dacé nu apésati niciun buton in modul Time pret de cinci minute,
calculatorul de ciclism intra in modul de economisire a energiei
(gol). Puteti porni din nou calculatorul de ciclism apasénd orice
buton. De asemenea, este posibil ca bateria sa fie descarcata
(vezi intrebarea urmétoarea pentru instructiuni suplimentare).

...bateria calculatorului de ciclism necesita inlocuire?

Vé recomandém ca toate serviciile sa fie efectuate de Centrul de
service Polar autorizat. Acest lucru este necesar in mod special
pentru a vé asigura c garantia ramane valabilé si ca nu este
afectata de proceduri de reparatie incorecte efectuate de un
agent neautorizat. Centrele de service Polar vor testa rezistenta
la apd a calculatorului de ciclism dupa inlocuirea bateriei si va
efectua o verificare periodica completd a intregului produs.

...nu reactioneaza la apasarea oricérui buton?

Daca nu existd nicio reactie la apdsarea oricarui buton, resetati
calculatorul de ciclism Prin resetare se sterg doar data si ora, nu
si Figierele sau
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Totalurile inregistrate. Resetati calculatorul de ciclism ap&sénd

si tindnd apdsate toate butoanele pana cand ecranul se umple

cu cifre. Apasand orice buton, calculatorul de ciclism trece la
modul Setdri de baza (se afiseaza BASIC SET). Pentru informatii
suplimentare, consultati pagina 8. Daca nu functioneaza, verificati
bateriile.

Nota: Daca nu apasati niciun buton dupd resetarea calculatorului
de ciclism acesta trece, dupd un minut, la modul Time.

...este activat simbolul==?

De obicei, primul semn al unei baterii terminate este
indicatorul =de pe ecran. Pentru informatii suplimentare,
consultati pagina 58.

Nota: Ca urmare a temperaturilor scazute este posibil sd apard
indlicatorul de baterie scdzutd insd acesta dispare atunci cand
revine la temperaturi mai mari.

...0 altd persoana care foloseste un calculator de ciclism sau

un monitor de ritm cardiac este cauza interferentelor?

Depértati-va de persoana respectivé si continuati antrenamentul

in mod normal.

Ca alternativa, pentru a evita alte semnale ale ritmului cardiac de

la alte persoane:

1. Indepartati-va transmitatorul de piept timp de 30 de secunde.
Mentineti o distanté corespunzétoare fatéa de persoana care
utilizeaza celdlalt dispozitiv.



2. Porniti din nou transmitdtorul si apropiati-vé calculatorul de
ciclism de piept langa logo-ul transmitatorului Polar.
Calculatorul de ciclism va incepe sé caute din nou semnalul
ritmului cardiac. Continuati-va antrenamentul in mod normal.

...calculatorul de ciclism nu contorizeaza caloriile?
Pentru a contoriza caloriile pe care le ardeti, trebuie sa purtati
transmitatorul in timpul inregistrarii.

...citirea ritmului cardiac, a vitezei sau distantei se face
neregula sau la valori foarte mari?

Semnalele electromagnetice pot cauza citiri neregulate. Asadar,
depértati-va de posibilele surse de perturbatie, cum ar fi liniile
de inaltd tensiune, semafoarele, liniile tramvaielor, motoarele
autoturismelor, calculatoarele bicicletelor, unele echipamente
pentru antrenament actionate electric (cum ar fi testerele

de fitness) sau telefoanele celulare. In cazul in care citirea
neregulaté continua si dupa ce v-afi mutat de langa sursa de
perturbatie, micsorati viteza si verificati-va pulsul manual. Dacé
simtiti c& el corespunde valorii mari de pe afigaj, atunci este
posibil s& suferiti de aritmie cardiacd. Majoritatea cazurilor de
aritmie nu sunt grave; totusi, este preferabil sa va consultati
doctorul.

Pentru a evita diafonia cu alt ciclist cu senzor de viteza sau
cadenta mentineti o distant de cel putin un metru / 3'4” intre
calculatorul dumneavoastra si senzorul de viteza sau. cadenta
ale altui ciclist.

...calculatorul nu citeste ritmul cardiac (00)?

* Verificati daca electrozii transmitatorului sunt uzi si ca ii purtati
conform instructiunilor.

* Asigurati-va cé transmitatorul este curat.

* Verificati s& nu va aflati in apropierea liniilor de inalta
tensiune, televizoarelor, telefoanelor celulare sau altor
surse de interferenta electromagneticd. De asemenea
asigurati-va ca nu va aflati in apropierea (1 m/3 ft) altor
utilizatori de monitoare de ritm cardiac atunci cand incepeti
inregistrarea antrenamentului.

¢ Este posibil ca aritmia cardiaca sa fi provocat citiri neregulate
sau ca un eveniment cardiac sa fi modificat forma de undé a
ECG-ului. In acest caz, consultai-va medicul.

...In timpul pedalarii nu se citeste viteza sau cadenta?

* Verificati pozitiile si distantele corecte ale senzorilor fata de
magnet si calculatorul de ciclism.

* Verificati corectitudinea setérilor de pedalare a calculatorului
pentru ciclism. Pentru informatii suplimentare, consultati

pagina 45.

* Daca simbolul 00 apare neregulat, este posibil ca acest lucru
sa fie cauzat de interferente electromagnetice temporare in
zona in care va aflati.

* Daca simbolul 00 apare constant, este posibil sa fi depasit
4500 (senzorul de vitezd) / 3500 (senzorul de cadentd) ore
parcurse si bateria s-a terminat.
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10. SPECIFICATII TEHNICE

Calculatorul pentru ciclism

Material:
Acuratetea ceasului:

Carcasa din polimeri termoplastici
mai bund de +0.5 secunde pe zila o
temperatura de 25 grade C

/77 gradeF.

+ 1% sau 1 bpm, in functie

de care este mai mare,

precizarea se aplica la conditii de
stare stabile. Ritmul cardiac este
exprimat ca numér de batdi de inima
pe minut (bpm) sau % din valoarea
maximd a ritmului cardiac.
Masurarea ritmului cardiac: 15-240

Durata maximd inregistrata

Acuratete ritm cardiac:

in fisier: 99 ore 59 min 59 s
Valori limita de informatii

inregistrate in fisierul

de antrenament: 7 fisiere de antrenament

Afisarea vitezei curente:  0-127 km/h sau 0-75 mph
Intervalul de afisare a cadentei: 25-199 rpm
Temperatura de functionare: de la -10 °C la +50 °C /
dela14 °Fla122°F
Durata de viatd a bateriei: - In medie 2 ani in conditii
normale de utilizare
(1 ora/zi, 7 zile/saptamana)

Tipul bateriei: CR 2032

Garnitura bateriei OR 23.6 x 1.0 (cauciuc siliconat)
Transmitétor

Tipul bateriei: CR 2025

Garnitura bateriei Inel-O 20,0 x 1,0 Material FPM
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Durata de viata a bateriei: In medie 2 ani (1h/zi,7 zile/exercitiu
saptdmanal)

Temperatura de functionare: de la-10 °C la +50 °C

/dela14 °Fla122 °F

Poliamida

Poliuretan, poliamida, nailon,

poliester si elastan

Materialul conectorului:
Materialul curelei:

Senzorii de viteza si cadenta A
Durata de viaté a bateriei senzorului de viteza: In medie 4500 de
ore de utilizare in conditii normale (1 oré/zi, 7 zile/saptamana)
Durata de viata a bateriei senzorului de cadenta: In medie 3500
de ore de utilizare in conditii normale (1 oré/zi, 7 zile/saptamana)
Acuratete: 1%
Material: Carcasa din polimeri termoplastici
Temperatura de functionare: de la-10 °C la +50 °C

/dela14 °F la 122 °F

CERINTE DE SISTEM

Polar WebLink prin comunicare de date SonicLink™
*PC

© - Windows® 98/98SE/ME/2000/XP
* Placd audio

* Microfon

Instrumentul Polar UpLink

*PC

* - Windows® 98/98SE/ME/2000/XP
* Placd audio

* Boxe sau casti dinamice



Rezistenta produselor Polar la apd este testatd conform Standardului International ISO 2281. Produsele sunt impartite in trei categorii,
conform rezistentei lor la apd.. Verificati partea din spate a produsului dumneavoastrd. Polar pentru categoria de rezistentd la apa si
comparati-o cu tabelul de mai jos. Nu uitati ca aceste definitii nu se aplica in mod necesar in cazul produselor de la alti fabricanti.

Marcajul de pe Stropi, transpiratie, Baie si Scufundéri cu tuburide | Scufunddri (cu | Caracteristici de rezistentd
spatele cutiei ploaie etc. inot aer (fara tuburi de oxigen) | tuburi de oxigen) | la apa

Water resistant

(Rezistent la ap3) Stropi, ploaie efc.

Water resistant 50m X X Minim pentru scaldat
(Rezistent la apa 50 m) si fnot*

Water resistant 100 m X X X Pentru utilizare frecventa in
(Rezistent la apa 100 m) apa; dar fara scufundari

*) Acestea caracteristici se aplica de asemenea si in cazul transmitétorului Polar WearLink care are inscris marcajul Water resistant 30m.
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11. GARANTIA INTERNA'!'IONALA POLAR LIMITA

* Prezenta garantie nu afecteaza drepturile legale ale beneficiarului aplicabile conform legislatiei nationale sau de stat in vigoare sau
drepturile beneficiarului fata de distribuitor, drepturi ce decurg din contractul de vanzare/cumparare

¢ Prezenta garantie internationala limitaté Polar este emisd de catre Polar Electro Inc. pentru clientii care au achizitionat acest produs
din SUA sau Canada. Prezenta garantie internationalé Polar limitata este emisé de cétre Polar Electro Oy pentru clientii care au
achizitionat acest produs din alte tari

¢ Polar Electro Oy garanteaza clientului/cumpératorului original al acestui produs c& produsul va functiona fara nici un defect material
sau de manoperd timp de doi (2) ani de la data achizitionarii

* Chitanta achizitiei initiale reprezintd dovada cumpararii!

* Garantia nu acopera bateria, uzura normald, deteriorarea datoraté utilizarii gresite, abuzului, accidentelor sau neconformarii cu
masurile de precautie; intretinerea incorecta, utilizarea in scopuri comerciale, carcasele/afisajele, banda elastica si imbracamintea
Polar fisurate, sparte sau zgariate

* Garantia nu acopera nicio daund, pierdere, costuri sau cheltuieli, directe, indirecte sau incidente, pe cale de consecinté sau speciale,
datorate sau in legdtura cu produsul.

* Articolele achizitionate uzate nu sunt acoperite de garantia de doi (2) ani decét daca legislatia localé stipuleaza acest lucru.

+ intimpul penoadel de garantie produsul va fi reparat sau inlocuit in mod gratuit la oricare dintre Centrele de service Polar autorizate,
indiferent de tara de unde a fost achizitionat produsul

Garantia pentru oricare dintre produse va fi limitata la térile in care produsul a fost pus pe piaté initial.

c € 0537 Prezentul semn CE indic conformitatea produsului cu Directiva 93/42/CEE.

Prezentul semn care reprezintd o pubeld pe rofi téiaté cu o linie aratd ca produsele Polar sunt dispozitive electronice si

E se incadreaza in Directiva 2002/96/CE a Parlamentului European si a Consiliului cu privire la deseurile de echipamente
electrice si electronice (WEEE). Aceste produse ar trebui s fie eliminate separat in tarile din UE. Polar incurajeaza
minimalizarea efectelor posibile cauzate de deseuri asupra mediului si a sanatatii publice si de asemenea in afara Uniunii
Europe se supune regulamentelor locale cu privire la eliminarea deseurilor si acolo unde este posibil, procedeaza la
colectarea separata a dispozitivelor electronice.

. Prezentul semn indica faptul c& produsul este protejat impotriva socurilor electrice.
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12. PRECIZARI LEGALE POLAR

* Materialul din acest manual are numai rol informativ. Produsele pe care le descrie sunt expuse modificdrii fard o notificare prealabild,
ca urmare a programului continuu de dezvoltare al producatorului.

¢ Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy nu face nicio observatie sau garantie cu privire la acest manual sau cu privire la produsele
descrise aici.

* Polar Electro Inc./Polar Electro Oy nu vor fi responsabile pentru nicio defectiune, pierdere, costuri sau cheltuieli directe, indirecte sau
accidentale, obisnuite sau speciale care decurg sau sunt legate de utilizarea acestui articol sau a produselor descrise aici.

Acest produs este protejat de unul sau mai multe brevete:

F168734, DE3439238, GB2149514, HK812/1989, US4625733, FI88223, DE4215549, FR92.06120, GB2257523, HK113/1996,
SG9591671-4, US5491474, FI88972, FR92.09150, GB2258587, HK306/1996, SG9592117-7, US5486818, F196380, US5611346,
EP665947, DE69414362, Fl4150, DE20008882.3, US6477397, FR0006504, FI4069, DE29910633, GB2339833, US6272365, FI107776,
US6327486, F1110915, US6537227, US6277080, FI111514, GB2326240, US6361502, US6418394, US6229454, EP836165, FI100924,
W096/20640, US6104947, US5719825, US5848027, EP1055158, US6714812, FI88972, FR92.09150, GB2258587, HK306/1996,
$G9592117-7, US5486818. Alte brevete sunt in curs de aparitie.

Polar Electro Oy este o societate autorizata ISO 9001:2000. © 2005 -2010 Polar Electro Oy, FI-90440 KEMPELE, Finlanda.

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestui manual nu poate fi folositd sau reprodusa sub nicio forma sau prin niciun mijloc fara avea
in prealabil acordul scris al Polar Electro Oy. Numele si logourile marcate cu un simbol ™ in acest manual de utilizare sau pe ambalajele
acestui produs sunt marcile comerciale inregistrate ale Polar Electro Oy, cu exceptia Sound Blaster,care este o marca comerciald
Creative Technology, Ltd. Numele si logourile marcate cu un simbol ® in prezentul manual de utilizare sau pe ambalajele acestui produs
sunt marcile comerciale Polar Electro Oy, cu exceptia Windows, care este 0 marcé comerciald Microsoft Corporation.

Fabricat de:
Polar Electro Oy, Professorintie 5, FIN-90440 KEMPELE
Tel +358 8 5202 100, Fax +358 8 5202 300
www.polar.fi

aa =N -
PeLAR.
LISTEN TO YOUR BODY
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Lumina de fundal.
Inlocuirea bateriei
Setari bicicleta
Senzorul de cadenta....
Setari data

Indicator baterie descarcatd &= ........ccocvrvrrereirsiireinns 58
inregistrare antrenament................
Resetarea calculatorului de ciclism....
Setdri

Senzor de VIteZa.........c.ovvverveeeiriieniesseessisiinns 7,13
Tncepeti s& vé mésurafi ritmul cardiac .18
Cronometru......
Alarma zona tinta
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Cronometre

Valori totale

Transmitator ... .17
Setari unitate .. .54
Instrumentul UpLin ....55
Setari de utilizator

Instrumentul WEBLINK..........cccoveriveeireieseeiseeseieieens 56



PokAR.

LISTEN TO YOUR BODY





